

































とができ，身体を水平位ぐらいまで大きく振ることが可能な者 3名（侃 4,5, 6)と， 身体を
大きく振ることが不可能な者 3名（屈 1,2, 3)を選出した。
撮影は，昭和60年11月27日12時～13時まで，東京女子体育大学第二体育館において実施した。
被験者には，前後振動を連続して 3~4回実施させた。
ボレックス16叩 1，カメラは器具の側方より距離 29m，高さ 2m 18C叫こセットし，開角度















〇コマの時の腰角度を見ると，被験者侃 1は 186，仮 2は174, 属 3は 173, 侃 4は145,
屈． 5は 119゚ ，屈 6は 152゚ となっており，屈 1のみ 180゚ 以上の値を示している。屈 1,2, 3 に
対し，屈4,5, 6は腰角度が 30。以上狭くなっていることがわかる。
肩角度変化図を見ると，仮 3,4,5,6は肩角度が狭くなり， 黒く塗りつぶした部分が大き
いのに対し，侃 1,2はほとんど見られない。以上のことから，侃 1,2, 3に比べ，仮4,5, 
6では，肩，腰角度を狭くして，身体を上方へ引き上げ，回転半径を小さくした状態と言える。
次に肩角度が 180近くなった時の体勢を比較すると，肩角度変化図では，屈 1は18コマで
180になり，その時腰角度は 176である。同様に仮2は3コマで 180になり， その時腰角度
は 179である。屈 3は9コマで180となり，腰角度は 186である。仮4は21コマで 180にな
り，腰角度は 154°である。屈 5は21コマで 180゚ になり，腰角度は 134°である。侃 6は15コマ
で 180゚ になり，腰角度は 180°である。肩が 180゚ になった時，仮 1,2,3,6は腰角度も 180゚
前後になっているのに対し，侃 4,5は，腰角度が 154゚， 134゚と狭い。 0コマから，肩が 180゚
懸垂振動におけるあふり技術について (1) 67 
















肩が垂直面に達するまでの肩のスピード変化を見ると，屈 1は 0.16勿／sec, 屈2は0.11勿
/sec, 仮 3は0.16加／sec,侃 4は0.25勿／sec, 仮 5は0.28勿／sec, 侃 6は0.23勿／sec











面に達した時で，屈 1は 0.68勿／sec，仮2は0.58m/sec，侃 3は0.82勿／sec, /6.4は1.10
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反りの状態で前方に振れてきた身体は，足先のスピード増加と共に，腰角度が減少する。腰
角度が最も減少しているのは，侃 1では51コマで122, 仮 2では54コマで120，侃3では54コ
マで119゚， /16.4は57コマで126゚，瓜 5は66コマで127゚，屈6は60コマで137゚ となっている。
前方へ身体が振り切られ腰が最も高くなるのは，屈 1は81コマで最も高くなり，その時の腰
角度は163゚ である。屈2は81コマで159゚，屈 3は84コマで172゚，屈4は87コマで191゚，侃 5は
87コマで153゚，仮6は90コマで185゚ になっている。この時の肩角度は， /16.l,2, 3に比べ，仮



























仮 4は0.89m/sec，屈 5は0.93m/sec, 屈 6は0.96m/secとなっている。
屈 1は 132コマで腰角度が最大の185゚ になり，その後腰角度は 144コマで減少しはじめる。
仮2,3については，後振りの運動経過の中では，腰角度が180゚ に達することはなく，すべての
局面において，腰は屈げられている。
侃 4は 129コマで腰角度が最大の202°に達し， 132コマより腰角度は滅少しはじめる。
懸垂振動におけるあふり技術について(1) 69 
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16. 4 軌跡図 懸垂振動に
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A Study of the Whip Technique in the 
Long -Arm Swing (Part 1) 
Mayumi Yamada 
83 
The long-arm swing type stunts among the high-bar exercises are divided 
into four main techniques : the free hip circle backward stunts, swing uprise 
stunts, backward giant swing stunts, and forward giant swing stunts. This 
investigation paid special attention to the swinging aspect of the long-arm 
swing, which is a basic technique in school physical education programs. The 
swinging is utilized in the long-arm swing in four main manuevers : the free 
hip circle backward preceeded by the forward swing, the backward giant swing 
preceeded by the forward swing, the swing uprise preceeded by the backward 
swing, and the foreward giant swing preceeded by the backword swing. 
The purpose of this study was to examine how a whip technique varied 
biomechanically in accordance with the differences in contents of these manuevers. 
This study attempted to ascertain usefulness of the whip technique in long-arm 
swing by comparing three skillful subjects with three inexperienced subjects. 
The whip technique preceeded by the foward swing begins with the shoulders 
and hips in a relaxed state. The body, then, is dropped, and, at the same time, 
the shoulder joints are swiftly opened more than 180 degree. Thus, the velocity 
of the swing is quickly slowed down so that the force is transferred from 
the upper extremities to the lower extremities. The rotational radius of the 
swinging arc becomes bigger by the extension of hips and relaxation of 
shoulder girdles. The swinging arc creates more power to increase the speed 
of the swinging toes and to swing the body foward and up. Thus, the whip 
technique preceeded by the forward swing is to be led by the shoulders 
accelerating the body while the hips are flexed and then extended. 
On the other hand, the whip technique preceeded by the backward swing 
begins with shoulders and hips in a relaxed state. The body hyperextended by 
the toe leading swing while the hips are being extended. Then, the shoulders 
and hips are relaxed to swing the body backward and up. 
Since the inexperienced subjects are unable to master the relaxation of 
shoulder girdles, which is the fundamental technique of the long-arm swing, 
their swing requires an unnecessary exertion of strength. 
The researcher wishes to investigate the whip technique in the free hip 
circle backward, backward giant swing, swing uprise, and forward giant 
swing in the future. 
